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Por que devo tratar a 
perda auditi va?
Tratar a perda auditi va é essencial para preservar 
a qualidade de vida. A audição desempenha um 
papel fundamental em diversas ati vidades diárias, 
desde a comunicação até a segurança pessoal. Ig-
norar a perda auditi va pode levar ao isolamento 
social, difi culdades no trabalho e até mesmo pro-
blemas de saúde mental, como depressão e an-
siedade. Além disso, a perda auditi va não tratada 
pode agravar-se ao longo do tempo.

A intervenção precoce, seja através de apare-
lhos auditi vos ou outras soluções, pode melhorar 
signifi cati vamente a capacidade auditi va e ajudar 
a manter conexões signifi cati vas com os outros. 
Não tratar a perda auditi va pode resultar em uma 
diminuição na qualidade de vida e na capacidade 
de desfrutar plenamente das experiências sono-
ras do mundo ao seu redor. Portanto, buscar aju-
da profi ssional é crucial para enfrentar esse desa-
fi o de forma efi caz.

SONATA APARELHOS AUDITIVOS
(51) 3022.2100 / 98201.0132
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A jornada do herói nos arcanos 
maiores do tarot

Todos nós, seres humanos, vivemos uma jornada he-
roica em nossas vidas. O herói é aquele que vence ba-
talhas e inimigos, e, ao fi nal, encontra-se modifi cado 
e recebe seu prêmio por ter superado todos os seus 
desafi os. Nos arcanos maiores do Tarot, podemos vis-
lumbrar a jornada heroica de nossa alma. Parti ndo de 
imagens arquetí picas do inconsciente coleti vo, o Tarot 
nos mostra um caminho de vida e de compreensão de 
nós mesmos.

Dra. Lívia Petry Jahn - (51)99941.1091

Espirro: curiosidades
Um espirro é uma explosão involun-
tária de ar dos pulmões, geralmen-
te causada por irritantes nas vias 
aéreas. Quando algo como poeira, 
pólen ou um vírus entra no nariz, 
os nervos enviam sinais ao cérebro, 
que responde com um refl exo de espirro. Durante um 
espirro, os músculos do diafragma e do peito se con-
traem rapidamente, forçando o ar a sair pelas narinas 
a uma velocidade impressionante. É uma maneira efi caz 
de limpar o nariz e remover partí culas indesejadas. Além 
disso, espirros podem ser contagiosos! Quando alguém 
espirra, pequenas gotí culas de saliva e muco são lan-
çadas no ar, potencialmente espalhando germes para 
outras pessoas. Por isso, é importante cobrir o nariz e a 
boca ao espirrar, seja com um lenço ou com o cotovelo. 
Em resumo, um espirro é uma resposta natural do corpo 
para proteger as vias respiratórias e manter o ar limpo. 
Então, da próxima vez que você espirrar, lembre-se de 
agradecer ao seu corpo por cuidar de você!
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Cuidando dos Pais Idosos: Posturas 
Sistêmicas e Constelação Familiar
Cuidar dos pais idosos é um ato de amor e responsa-
bilidade que demanda respeito à sua dignidade e à 
dinâmica familiar. Aqui estão cinco posturas essenciais 
inspiradas na visão sistêmica para manter o equilíbrio 
entre cuidar e preservar o papel de fi lho:
1. Ajudar sem Superioridade: Ofereça ajuda conside-
rando as limitações dos pais, sem se colocar em posi-
ção superior.
2. Respeito, não Piedade: Enxergue seus pais com res-
peito à sua força e dignidade, não com piedade.
3. Sem Buscar Amor ou Reconhecimento: Evite cuidar 
dos pais buscando suprir carências afeti vas do passado, 
o que pode desequilibrar a relação.
4. Manter o Respeito, Evitar a Sobreproteção: Não os 
trate como crianças; manter o respeito mútuo é crucial 
para preservar sua dignidade.
5. Olhar com Respeito Traz Dignidade: Olhar para os 
pais idosos com respeito e consideração eleva sua dig-
nidade.

Seguir essas posturas fortalece os laços familiares e 
contribui para a harmonia. Se enfrenta desafi os ou bus-
ca fortalecer relações familiares, considere a Constela-
ção Familiar como uma ferramenta terapêuti ca. Honrar 
a jornada de vida dos pais fortalece o vínculo familiar.

Agende sua sessão de Constelação Familiar: JARDIM 
DO SOL GERIATRIA - Ketry Guarise, Consteladora Fami-
liar e Gerontóloga.

(51)3307.6000 / (51) 99787.9151
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Dor na Lombar? Alívio 
imediato mesmo 
sentado na cadeira
A) Sentado, coluna ereta, cruze a 
perna direita sobre a esquerda. 
Puxe o joelho direito em direção 
ao peito e segure por 20 segundos;
B) Nessa mesma postura, apoie a 
mão direita atrás da cadeira puxando 
e girando o tronco. Segure por mais 
20 segundos e repita o movimento 
“A” trocando a perna.

Esse exercício deve ser feito todos 
os dias, independente de estar com 
dor ou não. Para ver esse e mais exer-
cícios para aliviar dores no ciáti co e 
lombar, acesse www.studioq360.
com.br - Studio Q360 Pilates
(51)983553916

Sofrimento psicológico 
tem solução!

De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), 
cerca de 10% da população mundial sofre com algum 
transtorno mental, A ansiedade, por exemplo, pode 
causar sintomas como preocupação excessiva, tensão 
muscular, insônia e difi culdade de concentração. A fal-
ta de autoconhecimento pode gerar indecisão, baixa 
autoesti ma, problemas nos relacionamentos, insati sfa-
ção profi ssional e falta de propósito. 

Um psicólogo ajuda no processo ao proporcionar 
um ambiente seguro para explorar pensamentos e 
senti mentos, identi fi car padrões de comportamento, 
desenvolver habilidades de autorrefl exão, construir 
autoesti ma, defi nir metas pessoais e oferecer suporte 
emocional, promovendo assim o autoconhecimento e 
o controle emocional.

Psicóloga Helen Correia - (51)99139.9619
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Dicas para proteger o esmalte dos 
dentes

Higiene Oral Adequada: Escove os dentes pelo menos 
duas vezes ao dia com escova de cerdas macias e cre-
me dental com fl úor. Use fi o dental diariamente.
Escolha de Produtos de Higiene Bucal: Uti lize cremes 
dentais com fl úor.Evite pastas de dentes abrasivas.
Alimentação Balanceada: Reduza o consumo de alimen-
tos e bebidas ácidas. Evite alimentos ricos em açúcar.
Hábitos Alimentares: Espere 30 minutos após con-
sumir alimentos ácidos antes de escovar os dentes.
Enxágue a boca com água após consumir ácidos.
Hidratação: Beba bastante água, especialmente após 
as refeições. 
Evitar Maus Hábitos: Não use os dentes para abrir em-
balagens ou morder objetos duros. Consulte um den-
ti sta se você ranger os dentes (bruxismo). 
Consultas Regulares ao Denti sta: Visite o denti sta re-
gularmente para exames e limpezas.
Tratamentos com Flúor: Considere tratamentos com 
fl úor aplicados pelo denti sta. 
Uso de Enxaguante Bucal: Uti lize enxaguantes bucais 
com fl úor, evitando os que contêm álcool.

O que é leptospirose?
A leptospirose é uma doença causada por uma bac-
téria presente na urina do rato que normalmente se 
espalha pela água suja de enchente, lama e esgoto. 
Como as pessoas se contaminam? As pessoas podem 
fi car doentes quando entram em contato com água ou 
lama contaminadas pela urina de roedores (ratazanas, 
ratos de telhado e camundongos). A bactéria entra na 
pele, com ou sem ferimentos, quando em contato com 
águas contaminadas. Alguns cuidados para se preve-
nir da doença: Evite o contato com água ou lama de 
enchentes ou esgotos. Impeça que crianças nadem ou 
brinquem nesses locais, que podem estar contamina-
dos pela urina dos ratos. Pessoas que trabalham na 
reti rada da lama e entulho devem usar botas e luvas 
de borracha para evitar o contato da pele com água e 
lama contaminadas (se isso não for possível, usar sacos 
plásti cos duplos amarrados nas mãos e nos pés). usar 
também um pano ou lenço limpo para cobrir a boca e o 
nariz. Após as águas baixarem, será necessário reti rar a 
lama e desinfetar o local (sempre se protegendo). Lave 
o chão, paredes e objetos caseiros, desinfetando com 
água sanitária na proporção de 1 litro de hipoclorito 
de sódio (2,5%) ou água sanitária para 4 litros de água, 
deixando agir por 30 minutos. Atenção aos sintomas: 
Se, apesar dessas orientações, você apresentar febre, 
dor de cabeça e dores no corpo até 40 dias depois de 
ter entrado em contato com as águas de enchente ou 
esgoto, procure imediatamente a unidade de saúde 
mais próxima. Não se esqueça de contar ao médico o 
seu contato com água ou lama de enchente.
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Reti rar o cheiro de mofo de sofás
Para remover o cheiro de mofo do 
sofá, comece venti lando-o bem e, 
se possível, expondo-o ao sol para 
matar os esporos de mofo. Aspire o 
sofá com um bocal de escova para 

remover poeira e esporos. Em seguida, polvilhe bicarbo-
nato de sódio sobre toda a superfí cie e deixe agir por 
algumas horas antes de aspirar novamente.

Outra técnica efi caz é borrifar uma mistura de partes 
iguais de vinagre branco e água nas áreas afetadas e dei-
xar secar ao ar livre. Se o sofá ti ver capas removíveis, la-
ve-as conforme as instruções do fabricante, adicionando 
um pouco de vinagre branco ou bicarbonato de sódio 
para ajudar a eliminar os odores.

Para prevenir o retorno do mofo, uti lize desumidifi ca-
dores no ambiente e considere produtos de limpeza es-
pecífi cos para estofados com propriedades anti fúngicas. 
Em casos persistentes, a ajuda de um serviço profi ssio-
nal de limpeza pode ser necessária.

Recupere eletrônicos após as enchentes
Para recuperar eletrônicos após uma enchente, desli-
gue-os e desconecte da energia, remova a água visível, 
e seque-os completamente usando venti lação ou co-
locando-os em um saco com sílica gel ou arroz cru por 
pelo menos 48 horas. Evite usar calor excessivo para 
secar e, se possível, desmonte os aparelhos para uma 
melhor secagem. Após a secagem, limpe com álcool iso-
propílico e teste o funcionamento.
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O que verifi car na panela de pressão?
1. Válvula de segurança: Certi fi que-se de que a válvula 
de segurança está limpa e funcionando corretamente. 
Ela deve liberar vapor sem obstruções. 2. Anel de ve-
dação: Verifi que regularmente o anel de vedação (bor-
racha) quanto a rachaduras ou desgaste. Substi tua-o se 
necessário. 3. Tampa e fecho: Inspecione a tampa e o 
fecho para garanti r que não estão danifi cados e que fe-
cham corretamente.
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Como evitar a obesidade em gatos?

É importantíssimo que os gatos tenham uma rotina 
ativa e com uma alimentação adequada – e na porção 
certa – para evitarmos a obesidade. Por isso, confira 
algumas dicas que você pode pôr em prática:
1. Ofereça sempre a quantidade ideal de ração para 
o seu gato. Você pode conferir a porção no verso da 
embalagem do alimento e dividir essa quantidade al-
gumas vezes ao dia;
2. Não exagere nos petiscos. Não deixe que os petiscos 
ultrapassem 10% de calorias diárias ingeridas pelo pet;
Evite oferecer alimento humano para o seu gato;
3. Caso seu gato seja acostumado com passeios, não 
deixe de fazer algumas caminhadas com ele – com co-
leira e guia – durante a semana;
4. Brinque com seu gato pelo menos meia hora por dia 
– pelo menos uma hora no caso dos filhotes;
5. Invista em enriquecimento ambiental: proporcione 
um ambiente com brinquedos, arranhadores e nichos. 

Dicas para um pet saudável

1. Boa alimentação: É essencial que o seu pet tenha 
acesso a uma boa alimentação de qualidade: completa 
e balanceada.
2. Veterinário de Confiança: É muito importante ter um 
profissional que conheça o histórico do animal e acom-
panhe a sua rotina.
3. Atividade Física: Passeios e atividades para gastar 
energia ajudam na saúde do seu pet, desde o funciona-
mento do corpo até o relaxamento e um sono de mais 
qualidade, além de estreitar o laço com o tutor.
4. Ambiente Tranquilo: Cães e gatos precisam se sentir 
seguros e calmos onde estão, e ter momentos de tran-
quilidade e descanso para recuperarem energia.
5. Estímulos Mentais: Mudanças de trajeto no passeio, 
brinquedos de enriquecimento ambiental e atividades 
físicas diversas estimulam os pets a pensarem, manten-
do o cérebro mais ativo.
6. Cuidados em Casa: É importante que a casa esteja 
preparada para receber cachorros e gatos: atenção a 
plantas tóxicas, produtos de limpeza que fazem mal a 
animais e espaços tranquilos e seguros pro seu pet.
7. Tempo de Qualidade: Seja em uma brincadeira, ali-
mento ou relaxando com o seu cachorro ou gato, é im-
portante que se criem momentos dedicados para que 
vocês se conectem.
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Supermercado

51 3374-4105
Frutas - Verduras - Açougue -Padaria - Bebidas - Legumes

Material de limpeza -Refrigerantes - Higiene

Rua Bonifácio Nunes, 138, Parque Humaitá - Porto Alegre

Receitas

Gelati na Colorida
Ingredientes:
1 pacote de gelati na de morango (ou sabor de sua pre-
ferência) | 1 pacote de gelati na de abacaxi (ou sabor 
de sua preferência) | 1 pacote de gelati na de limão (ou 
sabor de sua preferência) | 1 pacote de gelati na de uva 
(ou sabor de sua preferência) | 1 lata de leite conden-
sado | 1 lata de creme de leite (sem soro) | 1 envelope 
de gelati na sem sabor | 200 ml de água quente | 200 
ml de água fria
Modo de preparo:
Prepare cada gelati na separadamente, seguindo as ins-
truções do pacote, uti lizando 200 ml de água quente e 
200 ml de água fria para cada sabor. Coloque em reci-
pientes separados e leve à geladeira até fi carem bem 
fi rmes (cerca de 2 a 3 horas). Depois que as gelati nas 
esti verem fi rmes, corte-as em cubos e misture todas 
em um recipiente grande. Dissolva a gelati na sem sabor 
em 5 colheres de sopa de água fria e deixe descansar 
por 5 minutos. Em seguida, aqueça no micro-ondas por 
15 segundos ou até que esteja totalmente dissolvida. 
Em um liquidifi cador, bata o leite condensado, o cre-
me de leite e a gelati na sem sabor dissolvida até obter 
uma mistura homogênea. Despeje essa mistura sobre 
os cubos de gelati na e mexa delicadamente para não 
desmanchar os cubos. Coloque a mistura em uma tra-
vessa grande ou em taças individuais e leve à geladeira 
por pelo menos 3 horas, ou até que fi que bem fi rme.
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Canjica Cremosa
Ingredientes:
500g de canjica branca | 1 litro de água | 1 litro de leite 
| 1 lata de leite condensado | 200ml de leite de coco | 
1 xícara de açúcar | 1 pau de canela | 5 cravos-da-índia 
| Coco ralado a gosto (opcional)
Modo de preparo:
Preparação da canjica: Deixe a canjica de molho em 
água por pelo menos 12 horas. Depois, escorra e colo-
que em uma panela de pressão com 1 litro de água. Co-
zinhe por cerca de 40 minutos ou até que esteja macia.
Preparando o creme: Em uma panela grande, adicione 
o leite, leite condensado, leite de coco, açúcar, canela e 
cravos. Misture bem e leve ao fogo médio.
Cozinhando a canjica: Acrescente a canjica cozida ao 
creme e deixe cozinhar em fogo baixo, mexendo sem-
pre, por cerca de 20 minutos ou até engrossar e fi car 
bem cremosa.
Finalização: Se desejar, acrescente coco ralado para 
dar um toque extra de sabor. Reti re a canela e os cra-
vos antes de servir.

Cueca Virada Salgada com Queijo
Ingredientes:
2 xícaras de farinha de trigo | 1 colher de chá de sal | 1 
colher de chá de fermento químico | 2 colheres de sopa 
de manteiga | 1 ovo | 1/2 xícara de leite | 100g de queijo 
ralado (pode ser parmesão ou mussarela) | Óleo para 
fritar
Modo de preparo:
Preparação da Massa: Em uma ti gela grande, misture a 
farinha de trigo, o sal e o fermento. Adicione a mantei-
ga e misture até obter uma farofa. Acrescente o ovo e 
o leite, misturando até formar uma massa homogênea. 
Por fi m, adicione o queijo ralado e misture bem. Mode-
lagem: Abra a massa em uma superfí cie enfarinhada até 
fi car com cerca de 0,5 cm de espessura. Corte ti ras de 
aproximadamente 10 cm de comprimento e 2 cm de lar-
gura. Faça um corte no meio de cada ti ra e passe uma 
das pontas pelo corte, formando uma torção. Fritura: 
Aqueça o óleo em uma panela funda. Frite as cuecas vi-
radas aos poucos, até fi carem douradas e crocantes. Es-
corra em papel toalha para remover o excesso de óleo.
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Receita de Bolo de Laranja com Suco em Pó

Ingredientes:
• 3 ovos
• 1 xícara (chá) de açúcar
• 1/2 xícara (chá) de óleo
• 1 xícara (chá) de leite
• 2 xícaras (chá) de farinha de trigo
• 1 pacote de suco em pó sabor laranja (25g)
• 1 colher (sopa) de fermento em pó
• Bolo de Laranja com Suco em Pó
• Bolo de Laranja com Suco em Pó
Modo de Preparo:
1. Preaqueça o forno a 180°C e unte uma forma com 

manteiga e farinha.
2. Bata no liquidifi cador os ovos, o açúcar, o óleo, o leite 

e o suco em pó até obter uma mistura homogênea.
3. Despeje a mistura em uma ti gela e adicione a farinha 

de trigo aos poucos, mexendo com uma colher ou 
fouet até incorporar bem.

4. Adicione o fermento e misture delicadamente.
5. Despeje a massa na forma preparada e leve ao forno 

por cerca de 40 minutos, ou até que um palito inseri-
do no centro saia limpo.

6. Deixe esfriar um pouco antes de desenformar e servir.
Dicas de Preparo:
• Use suco em pó de boa qualidade para garanti r um 

sabor mais intenso.
• Experimente adicionar raspas de laranja à massa para 

um toque extra de frescor.
• Para um bolo ainda mais úmido, substi tua metade do 

leite por suco de laranja natural.
Variedades da Receita:
• Com cobertura de glacê: Misture açúcar de confeiteiro 

com um pouco de suco de laranja até obter uma con-
sistência líquida e despeje sobre o bolo frio.

• Com pedaços de fruta: Adicione pequenos pedaços de 
laranja à massa antes de assar.

• Versão integral: Substi tua metade da farinha de trigo 
por farinha de trigo integral.

Como Servir e Armazenar:
• Servir: Esse bolo é perfeito acompanhado de um café 

fresquinho ou chá da tarde. Sirva em temperatura am-
biente ou ligeiramente aquecido.

• Armazenar: Guarde o bolo em um recipiente fechado 
à temperatura ambiente por até 3 dias ou na geladeira 
por até uma semana. Pode ser congelado em fati as por 
até 3 meses.
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Livre-se dos fortes odores em casa
Use bicarbonato de sódio 
para limpar e desodorizar 
superfí cies. Polvilhe um pou-
co de bicarbonato em uma 
esponja úmida e esfregue 
pias, banheiras, azulejos e 

superfí cies da cozinha. Além de limpar efi cazmente, 
ele neutraliza odores, deixando a casa com um aroma 
fresco e limpo.
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Aposentados e Pensionistas, como 
víti mas de práti cas abusivas de 

Bancos e Financeiras.
Você já ouviu falar em RMC? É a modalidade de crédi-
to que tem sido o vilão dos aposentados e pensionistas? 
Muitos servidores públicos, aposentados e pensionistas 
vem sofrendo descontos indevidos em seus rendimentos 
a tí tulo de "Emprésti mos sobre RMC".

O RMC - Reserva de Margem Consignável é um por-
centual da renda do indivíduo desti nada ao pagamento 
da fatura do cartão de crédito consignado, com desconto 
automáti co na folha de pagamento de 5%.
A práti ca abusiva! As insti tuições bancárias têm aprovei-
tado essa margem para conceder um limite de crédito 
para saque de até 5%, uti lizando o RMC como se fosse 
um emprésti mo tradicional. Acontece que essa práti ca é 
considerada abusiva!

Primeiramente, as taxas cobradas nas operações com 
cartão de crédito são muito superiores às do emprésti mo 
tradicional. A diferença pode tornar a dívida muito maior 
do que o esperado pelo consumidor.
A ilusão do pagamento. O servidor acredita que está pa-
gando a parcela do emprésti mo, na verdade, ele está pa-
gando o valor dos juros e encargos cobrados pelo banco. 
Essa práti ca impossibilita a quitação da dívida e a torna 
impagável. Dessa forma, os consumidores são submeti -
dos a uma dívida exorbitante.
Conclusão: O cartão impagável! Conhece alguém que 
tenha esse cartão impagável? Então, não perca tempo, 
busque seus direitos com brevidade.
- Instagram: @rieseriesadvogados
- WhatsApp – 51 -99493-9696, 51 -3228-1608
- web site www.rieseriesadvogados.com.br

Prazo da entrega do IRPF 2024 
ampliado para cidades afetadas 

pelas enchentes

A Receita Federal prorrogou o prazo para a entrega da 
declaração do Imposto de Renda para os contribuintes 
que moram em 336 municípios do Rio Grande do Sul 
afetados por chuvas intensas. Agora, os gaúchos terão 
até o dia 31 de agosto para acertar as contas com o 
Fisco. Por exemplo, a entrega da declaração do imposto 
de renda será prorrogada de 31 de maio para 31 de 
agosto. Essa medida excepcional foi adotada com base 
na Portaria MF nº 12/2012, do Ministério da Fazenda, 
e no Decreto estadual nº 57.603, de 5 de maio de 2024, 
emiti do pelo governo do estado do Rio Grande do Sul.
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Anuncie: 

WhatsApp: Funcionalidades  
interessantes
Editar mensagens: O WhatsApp permite editar mensa-
gens enviadas em conversas individuais em grupos. Esse 
recurso fica disponível por até 15 minutos após o envio 
da mensagem, sendo uma solução prática para corrigir 
erros de digitação. Isso significa que você pode fazer as 
devidas correções sem a necessidade de excluir e reen-
viar o texto.
Enviar mensagens para si: Enviar mensagens para si 
mesmo no WhatsApp é uma excelente opção para sal-
var rapidamente mensagens de texto, voz ou arquivos 
de mídia, sem a necessidade de criar grupos solitários 
ou recorrer a outros aplicativos para exportar conteúdo. 
Para realizar essa ação, basta iniciar uma nova conversa 
e selecionar o seu próprio nome na lista de contatos. Em 
seguida, você pode compartilhar qualquer informação 
relevante que desejar salvar, tornando essa opção útil 
para armazenar notas, lembretes, links úteis ou qualquer 
outro conteúdo importante de forma rápida e prática.
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Cuide de si mesma
O Reiki é um processo terapêutico que ajuda 
nossa saúde física e mental por meio do Amor e 
do Autoperdão. É uma terapia auxiliar reconheci-
da pela OMS e cada vez mais praticada, por causa 
de seus benefícios. Além da aplicação de Reiki, o 
Terra e Luz oferece cursos de formação na área.

Terra e Luz - (51) 99269.0554
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